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Aumenta tu energia y ayuda a que duermas mejor.

ga al basquetbol, béisbol, fatbol o
mericano

par la pelota

Ayuda a sentirse bien con uno mismo y estar mas
Id- ta la soga o trota feliz en general.

ped o rastrilla hojas

» Limpia la casa

> a escalera en vez del ascensor



iHaz del Tiempo
Familiar un Tiempo
de Actividad!

iDA UN BUEN EJEMPLO!

Aumento I
la Energia de tu
Familia con mads
Actividades Fisicas

Mantenerse
o

ACt’ vo Tﬁ juegas un rol muy importante

para asegurar que tus nifios y ti se

Rigeo . - e mantengan activos todos los dias.
—actividades para disfrutagjunt@s en familia 2 6 3

veces al mes. -

e Sal de paseo en bicicleta contedalafamilia.

e Organiza un picnic con sandwichesfusa<arnes
magras, pan integral, vegetales corfados enirotdjss,

divertida, fruta, leche fria descremada o semidescremada). iHaz

una excursion con toda la familia

te hace después del picnic!

mas fuertey @ iHaz de

iDa un Buen Ejemplo! la actividad
a_yllda a clue te Planea—con tus ninos—actividades un habito!
sientas bien!

que diviertan a toda la familia.
Los ninos son activos por e Sal a caminar regularmente con
naturaleza. Ayldalos a obtener los 2 S /oS-
alimentos que necesitan para que sigan asi

iLa actividad
fisicaes Haz una lista de las cosas que tu familia
puede comenzar a hacer ahora mismo para

mantenerse activa.

e iCultiva el jardin con la familia! Los nifos pueden
ayudar cavando, desherbando y cosechando. Los
—ten frutas, vegetales, granos integrales y nifios también pueden ayudar a preparar la
leche descremada o semidescremada a
mano para los bocadillos y las comidas.
Recuerda: la actividad fisica y la nutricion
van de la mano para una mejor salud.

iMantente activo y
permanece saludable!

Los adultos necesitan al menos 30
minutos de actividad fisica casi todos los
dias, y los ninos necesitan al menos 60
minutos de actividad fisica todos, o casi
todos, los dias.

comida.

iMuévete Mas y Siéntate Menos!

Juega—No mires tanta television y aumenta los

juegos activos.

e Visita un museo local, el zooldgico o algln sitio
historico para ejercitarte y aprender algo nuevo.

® Permite que los nifios ayuden en la planificacién
de actividades.

iJuega y Ejercitate sin Riesgos!

e Dedica una parte de la casa donde los nifios
puedan estar activos.

e Cuando sea necesario, usa elementos de
proteccion, como cascos, rodilleras o gafas
protectoras.

Para mas informacion
sobre estos temas u
otros programas visita
nuestro sitio Web:
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PASOS HACIA UNA MEJOR SALUD
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